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U> çelk d> az AR oll a g5~eala «52 Y > 


at Dê. 
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ûla 55 zek a olê 
Bal 6 qa a AZÊ yû 0)6 g ö»«SJU A kmkj 
a olê awka  545J,-L zl, Ûka43 J> 4Ji ZÊ 
A ZAF Se yi yi Ol clilo (êy) Anê) beî Ako êk Cu 
„oyûlkŠo Ok SAJ» y> 2yê, So YL, oAS KÊ) (ealakê 
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1+ 


sûldç #lecak l> 1+ AA) a> ewl 

-ٌ ABO 329 

ji) a kanê yu û0 y)ê yS) lazê, î aS lSj> J -\ 
LA mS AJ çl azana a ûASŠo eê cê) J oA j ço 
ö2 em Spkm a Ol AA öU kı 3)5 a93» êU €1, 
gol» Mn Azklaye kê sf) kû KO ŞêSn pınS  puS AS clan yok 
bU lcnn5 AS a yalnSn also aê bk ayên 5î AREN sec 
Hx plalat aSala ye le Ai çn cz dk > a Cl) Gi ekl» 


ÛêAJ nêdan aJ: glS'amay «llzê, 4 ösaASÎU aJl> 4J -Y 
srAn Çê a oh lj Kb) Gî kAnêk CK, Gû a „S> 
u SaJsy> oll DbAST ê SARÎ Ê Kı AZÊ u 
eda p leok5 l> Vê dala ye ekê sayklkSo akuda kSsa (SA5A 
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Ã-Î ZA 


Ùù9oıİlaio ıçlo» o ıçjaXu ıwêUğü ıiÛnulj)oç ıço9oau 
Ano lu aS çeke WÎ Saa (ekî (A) lA bûkê 
Ço>-545 az 3>4 jeak Şêyx Ok k> (çayek SJ? 
AP 

Sk) cala yok J (SOK a -&, SolU çill k~ 
RED «UI» hw dk» gole _UÊ ZU 3 J^. ~~ 
gk Kw TÛŞ a adê (kata MA dê7 sC, 4J ü 
ob WA 8 pkk dê çelk SR KE CO9 ku xî 
çiyanê del mae gi Sa use bûsê sya) Sa û 4W Ul» 
gal AS za SU +, UU axana l> r- û Ce ê Û aJ ÇA) jea (E 
dh) 9a akÖ VÊ SK öU öz 4 „jU SL: a$ s~b„U 

Z3 b3 Ç6 jêê 
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ok s> ci kel , :(stretch) öL&SI , Sal, ® 
„in a9 çê e550 
g33 8 5-4j43l cSaA çer Wao çellAn lêkî jı l999 a9LoÜ 
celo o o A)» Û o LêrST, „lal, SÊWÎ kw AlAŞã 
ZZ 
(Sê Ok a agAto a> ê4) olalı a u0 ceh bê 
Sao ua kêle çelk leûkê 5 J ORO A öseêyo 4J ole» 
Ant A oA m~ çol a ê gêêyêu çele lbokê 
„a ya5lS3 ew5 ëz 
` Zz ” Y * + i ww 
aA Û SÊ Þ> a çelikê) alayê 5A y0 a okal, ® 
EW saê sê $ öZ»» UZA, 
Az So, ı6» 5 êU ollaa Je çn kêna «$ SES LLAS 
(VEYE BD ¬-_ rm l5l TEMA O) en 
cç UZA Î) AJ AZO 393g lokê dl) e Kı AS O 39 )awal kû je 4J 
WJ da a el» <J» »> + MUA yU gl çele 
zo )65n lo Ask J olay çı W~ oa (sla 
paê Y 
ZZ 
3) çek ê ceî55 J03 
oe k36 a Am el) kelka WT kol, ® 
oo çenê ö0) Sê çan ù 
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J çîwU, k KÊ ls êl (Sy Kê) cJ ® 
csl çS Roo ke e 2a42 

s ELA J êa a yêaay) (0 3A Ew AE (GU AJ a52) 
Aerobic: vigorous exercises designed to 
.increase oxygen intake 

ja J alah Sl a zew çilzel, ab)» j8r ® 
et 0 yn Z a 6 

WEN 
senoghteh.files.wordpress.com//http 
www.yourlifestory.blogfa.com 
www.varzesh-sh.blogfa.com 
www..iranbirth.com 

www.iranhelers.com 

www.seemorgh.com 

tabaar.com.hg\ 

http:ninisite.com 

sport (a vaccine for prophylaxie of diseases & 
deformities) Dr.M.Banaee 

Sa) uj Usa U u ku 3E An ee lina leka 
(e S44 

(Strong women stay young (Nelson-Miriame 
(SI. ê G> naza bus E kavla ca alye Ahê SU) 
«l^ „, š„„!) Aerobic lose weighting at home 
Lek le - (ob êb a ola J Jk dJ 

(3&2 cUU c> 8 z5) 4S - Sport stretch 
(DE jU aya OA aA o ıe A zay Ja) 
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god aa>a3 So» 'ajU 

êa 5 y»aaê >y, 54 

Yê HAYYê ıV ceso an (< J) LSaoî 
Jbêh4 ê Azeêlan „ VWADIVÎ l says J 


e All çêb, J kı yel Aku 


An Çê AnA)kA / 35 jA 


E:ribaz.ahmad@yahoo.com 





to, 5>, 


(Ji9 GUL inê) kS el Ê a) YHA JU» 

(JU Çan) Gerî ia dalÜ DYA QU » 

dla)  5kêja) zî (aealU DYA QU 
(glbp3Ü , ol > g25 ~4!» 

„S5 (SPORTS BOOK ê)» çe) cul + k58 * 

Yt „U + ^U 4J a #3 24 êlê çêk Oo4> 

„o gel AZ yaSêa 

ma0k8 sşk5ayAS cayêk JS) dub kı aUZS 

u AJJIs Lê çl yg Azlaazuaa kl (eu uU a olê sazê 

even csl Sea Ü ZU 25) 
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Û kc aa e eê ae kele ê ale aê şalê çû daya “ê elen ê cik êê lak 
-nE mrmxamm>o> BNI DMn u. ..Jip.yJo MWMMM RMî`;,êî AA ANA, 
WENDA N era 
Au bare ê eiu ai leala ên dêbi Mûê Creêna ça rê 
Î Ka ve e ene Kêk e kre ê a eee En daê 
Mr N r an GÎ 3ek5 So j~ 
Lı PN N KN fa-- (aerobic) «La 
Dr DD Na NN ula (çi j> 
Lin N GARÎ SALA (êşa Weko a u6 
WW ek e e ee asi Take lole 3 Û 4J a j uaê 
LA aa Jl4 elel, çr A lokê (Sea le 
YÊ nan eê re e ek adê di 3yê JE'GeUÜ 
yÊ êê yes ê sêlke KURE Sea kun KU ea êk uk 3w ıo 
YR yê e rê Gule eran a sli a ke êkê ake (Ê (ya kokê a (çima yêk 
YY una, (aS & 323 çe Ae lokê J OS cê 
YÊ Dek ekrê cehan tAn çêw 2 S> o32 ezê kı 
Lê DR N e ekin Î l> io 
YN N a Gî (era 


YAT aeya ne Kû ban TAS olZe Î çe lSa lokê A ua» ù j9 
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BIA çerê p) aJ „%»Ù AMED „e A k_>- 
ND Da ç.. 


YA. fû pol ol uaS J M6 S4), J, cl > 


ê weê AA cs > D> ıl seê 


) RÊ a DM a a (2a «DXN > 4 
Lu SEDÊ obe ê Û o Awê ce en c8oA68-05 
N N DD rrr Ê HERE 
Yek saa San Ki waê ê êê û ûl we arên kû (Ja je) om qı 8 
ûrê JA J Je r ladan 3 JA 0 334Û Xa 
VA nz ra ya ûla Wê kak da êê êU Ra e Mû nê KE SÊ DO Ea KIZ Ceê)J5- 
6LL çêna cs çol) Ee JAz ) 3^U A> 
Ê Yu sê êêê Sava êne lê ê werê keke Vê Wayê e4 (3e3 
Jê oAê ye, Alaye a Lêw (o8 gokê J ekê 
AMÊN N DD a tA ê0 çe lokê 
uÃ çelk les gle çê guê SU J LU 
ÊV a sa han ê kaann a ê ê eê û nên Dê Wela e Ke ê a aa a e Û en lan êa (a> 
ûÃ®nlyalnnak êye lk bûkê o J (Sp) olam ku 
Gelle zokê 56 kJeyeloa û laz sor Ê jy lA 
ÊÃ® cê sn nln ea ke kê ê ê SENE KER ê ê Wn kurka hêk 2a Ê)» 
DD Zl kal, 


§0....J- 558» i25 55n „~5 Sel, 
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P1 Pr Ca An? 
çekên 2ê wek J SO zu al, 


AE rrr JU 
ö$........ JU çenê, (çia 5 dama J ê6 lal, 
o"w ...... ne... ... e. >3 al po5 dJ spp > nA& 6 _çikkel, 
öÃA ...... e... . e... e.e... ...e........ e... __ 5. 
U sanl 4u ûe lea dne Û va dÎ 2 Kakê sû Deba k ö0 ce 
jl CARA e ce Dayne N E e E Da a aa QE) ö', 
1ê a... .. n aa oe ae. ee... a e... a... ...... . ê) Baran lèl, 
"o a... . nnn ee. e e a. SL. (25 sa > 5 „Zel, 
ma J i ê3 ~A Ê >-- 
Vr SL Am 
VÎ nne xey Eyn e kêl >3 ,Ù U Pêu > .J pî Ue!» 


YA. ê SAS u 35 J24 » „U kel, 
po v 
ùl Gê Gi Amank J KOÊ (e) aw (ekReÎ, 


Are mêk Kêk êê n êa da Se ae Ka aê ka WR A Be ha êv ebê e êê Cma 
AYana ani dÎDAe A5 A2 4J ole ê Û ax4 Xolkel A 
(ehm bûkî lao a om Û olS l251, RN 
Qa yên êa 2L dûkê bê ê na Kêla ê Gê kê Sa ha êkê a Ue nakê hek JÊ) 
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yar eyê sê ê ak êa û ên êê ê ekê es nê êê nÊê cŞaAlaê i», j» 
LD Km „eu ,Z çalan 
Va N ND ene. 
LÊ n NENA rê ela? erken (wa34045 
AD DD r __ iyê ûm350545 
VÎ a) as kîne eno 290 RO HAWA ol Gu beê Get 
LD DD e e eê nên çebu yê çokê 
a PN ND DN hê sobeyê çeyê 
LL NENE ranSJU ı çonê soloyê ekê 
solê 4J e êka J oU cıkml lel) SJ» 
LU SP a (low back pain) A 
low back) gLz&, çelê «î SUULAS J alaye çêkê 
he DD. 4-^» (paın 
\Ya........ (emS hwa) y AB SLe yö aJ Ã3 na çilke leênê 
„ A&Uê 4J Zoya çele bêekê > nne E dann 
Mê ZE E Dy Dd a 4W Zo A)» 
LA MINÊ Ê YE a e a a e n H~ v~ 
VÊYA» Sewala kun usan Uê çel lokê ù Zl) 


Ë0 9 akêyaea gılê lûk A Ê jo 
pek ukA aa &ıest folo ee Omê (î Amjê 

WE N aa n aê anê êa ad ê kars ka re a ae Dê ê elê ê Dê wê A êj to )94 
BA U2- Ğ ~~ Ea AJ B> )4-4J Ç3 
MOR) L af Aaaa dk kak kaka WU na kK He dik xalkê bal ki salêne aê ÇaAuAz GÛ)» 
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yê axudiyan NEKÊ lî Jale Şê GU» yukê ) aa 
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Vanê Gay)laze » cS (çê 003 Jo) (enê 
\MA.......... olayê çh kp Jok ê Û S> (nk 
Ûy elek ae a re xka e aê ê Net kê ùaylaza çela» Jl, > 
Lr YN Galata çêl» êlo kal J 
Jh lec înê kÊ u5 
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